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นักกีฬาที่ประสบความส�ำเร็จทางกีฬา จ�ำเป็นต้องมีการเตรียมความพร้อมด้านทักษะกีฬา 

สมรรถภาพทางร่างกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ นักกีฬาที่ประสบความส�ำเร็จจากอดีตถึงปัจจุบัน

จ�ำนวนมากต่างให้ความส�ำคัญกับการฝึกจิตใจเป็นส�ำคัญ ในปัจจุบันนักกีฬาระดับอาชีพไทยให้ความ

ส�ำคัญกับการฝึกทักษะจิตใจจากนักจิตวิทยาการกีฬามากขึ้นและมีผลงานเป็นที่ประจักษ์ในรายการ

แข่งขันระดับโลก เช่น โมรียา จุฑานุกาล เอรียา จุฑานุกาล นักกีฬากอล์ฟ พาณิภัค วงศ์พัฒนกิจ 

นักกีฬาเทควันโดเจ้าของเหรียญทองกีฬาโอลิมปิกเกมส์ ในปี ค.ศ. 2020 

ผู ้ฝึกสอนและนักกีฬาส่วนใหญ่คงคุ ้นเคยและให้ความส�ำคัญกับการฝึกทักษะกีฬาและ

สมรรถภาพทางร่างกายเป็นอย่างดี แต่ส�ำหรบัสมรรถภาพทางจิตใจนัน้อาจยงัไม่มรีปูแบบการฝึกทีช่ดัเจน

มากนัก ส่วนหนึง่นัน้เนือ่งจากองค์ความรูด้้านจติวทิยาการกฬีายงัไม่แพร่หลายไปสูน่กักฬีาและผูฝึ้กสอน 

รวมถึงความเข้าใจผิดต่างๆ เกี่ยวกับการฝึกทักษะจิตใจ หากวิเคราะห์สิ่งที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ 

โดยเฉพาะสถานการณ์ทีม่คีวามกดดัน นกักฬีาอาจมคีวามรูส้กึตืน่เต้น วิตกกงัวล เครยีด จนท�ำให้ความ

สามารถทางทักษะกีฬารวมถึงสมรรถภาพทางร่างกายท่ีมีอยู่ไม่สามารถน�ำมาใช้ในสถานการณ์นั้นได้  

ดังนั้นจึงควรให้ความส�ำคัญกับการเตรียมพร้อมด้านจิตใจควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาและสมรรถภาพ

ทางร่างกายด้วยการฝึกทกัษะจิตใจทีถ่กูต้องและเหมาะสมกบันกักฬีา เพือ่จดัการกบัอาการไม่พงึประสงค์

ที่เกิดขึ้นหรือแม้แต่การท�ำให้นักกีฬามีความสุขกับการฝึกซ้อมและการแข่งขัน

ต�ำราเรื่องการฝึกทักษะจิตใจส�ำหรับนักกีฬา (Mental Skills Training for Athletes)  

ได้รวบรวมวิธีการฝึกจิตใจต่างๆ ไว้อย่างเหมาะสมส�ำหรับการน�ำไปประยุกต์ใช้กับนักกีฬา ซึ่งนักกีฬา  

ผูฝึ้กสอน หรอืผูส้นใจทัว่ไปสามารถศึกษาเรยีนรูแ้ละท�ำความเข้าใจตลอดจนน�ำไปฝึกปฏิบัตไิด้ด้วยตนเอง 

โดยตระหนกัถงึความถกูต้องของกระบวนการฝึกและความต่อเนือ่งในการฝึกทกัษะจติใจอย่างสม�ำ่เสมอ 

เพื่อมุ่งสู่ผลสัมฤทธิ์ทางกีฬา

ผู้เรียบเรียงขอขอบพระคุณผู้เขียนเอกสารทุกท่านท่ีเป็นแหล่งข้อมูลส�ำคัญในการน�ำข้อมูล

ต่างๆ มาอ้างอิงในเนื้อหาเพื่อให้ต�ำรามีความสมบูรณ์และจุดประกายความคิดทางวิชาการให้กับผู้อ่าน 

ประโยชน์ที่ได้รับจากต�ำราเล่มนี้ขอมอบให้กับทุกท่านที่เกี่ยวข้อง 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุพัชริน เขมรัตน์

ผู้เขียน

ค�ำน�ำ
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1บทนำ�และความเป็นมาของการฝึกทกัษะจติใจสำ�หรบันักกีฬา

จุดประสงค์การเรยีนรู ้

เพือ่ให้นักศึกษาและผูส้นใจมคีวามรูค้วามเข้าใจเกีย่วกบัความรูพ้ืน้ฐานของการฝึกทกัษะจติใจ

ส�ำหรับนักกีฬา สามารถอธิบายความหมาย วัตถุประสงค์ ประโยชน์ และผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกทักษะ

จิตใจส�ำหรับนักกีฬาได้อย่างถูกต้อง รวมถึงความเป็นมาของการฝึกทักษะจิตใจส�ำหรับนักกีฬา และ

คณุลกัษณะทางจติใจของนกักฬีาทีป่ระสบความส�ำเรจ็ สามารถน�ำไปเป็นแนวทางส�ำหรบัการออกแบบ

โปรแกรมการฝึกซ้อมด้านจิตใจส�ำหรับนักกีฬาได้

เค้าโครงเน้ือหา

1.	 ความหมาย วัตถุประสงค์ ประโยชน์ และผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกทักษะจิตใจ

2.	 สภาวะไหลลื่นและการแสดงความสามารถสูงสุดทางกีฬา

3.	 ความเป็นมาของการฝึกทักษะจิตใจส�ำหรับนักกีฬา

4.	 คุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬาที่ประสบความส�ำเร็จ

บทน�ำและความเป็นมาของการฝึก
ทักษะจติใจส�ำหรบันักกีฬา
(Introduction and Background of  
Mental Skills Training for Athletes)

บทท่ี

1
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2 การฝึกทกัษะจติใจสำ�หรบันักกีฬา

สมรรถภาพ
จใติจ

ะษกัท
าฬีก

สมรรถภาพ
ยากงาร

ภาพที่ 1.1 องค์ประกอบของความส�ำเร็จทางกีฬา

นักกีฬาที่มีประสบการณ์ทางกีฬาและมีโอกาสประสบความส�ำเร็จในการแข่งขันกีฬาต่าง

ตระหนักดีว่าองค์ประกอบความส�ำเร็จทางกีฬามีอยู่ 3 ประการ ประกอบด้วย สมรรถภาพทางร่างกาย 

สมรรถภาพทางจิตใจ และทักษะกีฬา (ดังภาพท่ี 1.1) ซ่ึงนักกีฬาต้องทุ่มเทและฝึกซ้อมอย่างจริงจัง  

แต่ยงัอาจมนีกักฬีาจ�ำนวนไม่น้อยทีม่คีวามเชือ่ว่าหากมร่ีางกายแขง็แรงสมบรูณ์และมีทกัษะกฬีาทีด่ย่ีอม

เพียงพอที่จะท�ำให้ตนเองประสบความส�ำเร็จในการแข่งขัน จากข้อมูลท่ีผ่านมาท�ำให้นักวิทยาศาสตร์

การกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาเรียนรู้ว่าหากต้องการความส�ำเร็จท้ังในช่วงฝึกซ้อมและแข่งขันรวมถึงท�ำให้

นักกีฬามีคุณภาพจิตที่ดีและมีความสุขในการด�ำเนินชีวิต นักกีฬาจ�ำเป็นต้องมีความเข้มแข็งทางจิตใจ 

(mental toughness) สามารถเผชิญกับความกดดันหรือการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม  

ดังเช่นการศึกษาของ Micougullari และ Ekmekci (2017) พบว่าการฝึกทักษะจิตใจ (mental skills 

training) กับความเข้มแข็งทางจิตใจและการมีคุณภาพจิตใจที่ดี (psychological well-being)  

มีความสัมพันธ์กันทางบวกในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน(1)

ความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับนักกีฬา แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 1) ความเข้มแข็งทาง

จติใจทัว่ไป ซึง่เป็นความสามารถของนกักฬีาทีจ่ะจดัการกบัจติใจตนเองเมือ่ต้องอยูใ่นสถานการณ์ต่างๆ 

เช่น การฝึกซ้อม การแข่งขัน และการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน และ 2) ความเข้มแข็งทางจิตใจใน

สถานการณ์เฉพาะซ่ึงเป็นความสามารถของนกักฬีาท่ีจะจดัการกบัจติใจตนเองเมือ่ต้องอยูใ่นสถานการณ์

ต่างๆ เช่น เมื่อต้องแข่งขันภายใต้ความกดดัน นักกีฬาสามารถรวบรวมสมาธิ มุ่งความสนใจอยู่ที่การ

แสดงทักษะกีฬา มีความเชื่อมั่นในตนเองว่าสามารถท�ำได้อย่างท่ีฝึกซ้อม ความเข้มแข็งทางจิตใจมี 

ผลต่อการแพ้ชนะในการแข่งขนักฬีา และเป็นปัจจยัส�ำคญัในการส่งเสรมิให้นกักฬีาก้าวสูก่ารเป็นแชมป์

หากสามารถควบคุมสภาพจิตใจให้ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์ฝึกซ้อมและแข่งขัน  
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ย่อมเพิม่โอกาสทีจ่ะได้รับชยัชนะมากกว่าผูท่ี้ไม่สามารถปรบัตวัหรอืควบคมุสภาพจิตใจไม่ได้ กระบวนการ

ฝึกเพื่อพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจจ�ำเป็นต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกฝน อีกทั้งยังต้องให้ความสนใจ

กบัการสร้างบรรยากาศจงูใจ เช่น ความสนกุ ความสามารถทีน่กักีฬาท�ำได้ ความแตกต่างระหว่างบุคคล 

เช่น ระดับความสามารถ อายุ ประสบการณ์ที่ได้รับทั้งจากภายในและภายนอกสนามแข่งขัน รวมถึง

บุคคลที่จะเข้ามามีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬา เช่น พ่อแม่ พี่น้อง เพื่อน ผู้ฝึกสอน

การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจจึงมีความส�ำคัญต่อการพัฒนาขีดความสามารถของ

นักกีฬา โดยคุณลักษณะของนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางจิตใจที่ดี คือ มีความมุ่งมั่นตั้งใจ มีความทุ่มเท 

ยอมรับในความสามารถของตนเองและผู้อื่น ควบคุมสติของตนเองได้ มีจิตใจเข้มแข็ง ไม่วิตกกังวลจน

เกินกว่าเหตุ สามารถตัดสินใจและแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพสามารถใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างมี

ความสุข หากจ�ำเป็นต้องเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา

สามารถเลือกใช้วิธีการจัดการความคิดและพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ได้อย่างเหมาะสม นักกีฬาสามารถ

เรียนรู้และฝึกจิตใจตามรูปแบบและวิธีการต่างๆ ได้จากนักจิตวิทยาการกีฬาท่ีมีความรู้ความสามารถ

เฉพาะทางด้วยการถ่ายทอดวธิกีารฝึกจติใจร่วมกบัการให้ค�ำปรกึษาทางจติวทิยาการกฬีา แต่ในปัจจบุนั

บุคลากรด้านจิตวิทยาการกีฬายังมีจ�ำนวนไม่มากนักเม่ือเปรียบเทียบกับจ�ำนวนนักกีฬาที่มีอยู่ทั้งหมด 

จงึท�ำให้หน้าทีเ่หล่าน้ีส่วนใหญ่อยูก่บัทมีวทิยาศาสตร์การกฬีาหรอืทมีผูฝึ้กสอนทีม่คีวามใกล้ชดิกบันกักฬีา 

ซึง่การฝึกจิตใจเป็นกระบวนการพัฒนาทกัษะจติใจท่ีจ�ำเป็นต่อการเสรมิสร้างจดุแข็งและคงไว้ซึง่ศกัยภาพ

ด้านจิตใจของนักกีฬา

ตัวอย่างการศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจ โดย  

สุพัชรินทร์ ปานอุทัย และอภิลักษณ์ เทียนทอง (2555) ใน

นักกีฬากอล์ฟอาชพีไทย ด้วยการให้โปรแกรมการฝึกทักษะจติใจ 

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่านักกีฬากอล์ฟอาชีพที่ได้รับการ

ฝึกทักษะจิตใจมีค่าเฉลี่ยความเข้มแข็งทางจิตใจเพิ่มขึ้นกว่ากลุ่ม

ที่ไม่ได้รับการฝึกทักษะจิตใจ ในด้านความมั่นใจในตนเอง การ

ควบคุมสมาธิ การจินตภาพ การควบคุมทัศนคติ และโดยรวม

ทกุด้านอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติิทีร่ะดับ 0.05 เช่นเดยีวกบัข้อมลู

ตัวแปรทางจิตสรีรวิทยาขณะพัตต์ (putt) ประกอบด้วย คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (electromyography: 

EMG) อตัราการเต้นหวัใจ (heart rate: HR) และความแปรปรวนของอตัราการบบีตัวของหวัใจ (heart 

rate variability: HRV) โดยมีค่าคลื่นความถี่สูง (high frequency: HF) ลดลง และคลื่นความถี่ต�่ำ  

(low frequency: LF) เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่านักกีฬากอล์ฟ
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อาชพีสามารถผ่อนคลายร่างกายและจติใจได้ดขีึน้ นอกจากนัน้กลุม่ทีไ่ด้รบัการฝึกทกัษะจติใจมค่ีาเฉลีย่

ความเข้มแข็งทางจิตใจ ในด้านความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุพลงัลบ การควบคมุสมาธ ิการจนิตภาพ 

แรงจูงใจ การควบคุมพลังบวก และการควบคุมทัศนคติเพิ่มขึ้นกว่าช่วงเตรียมพร้อมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 เช่นเดียวกับตัวแปรทางจิตสรีรวิทยา (EMG, HR และ HF ลดลง ส่วน LF  

เพิ่มขึ้น) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส�ำหรับโปรแกรมการฝึกทักษะจิตใจส�ำหรับนักกีฬา

กอล์ฟอาชีพไทย ในช่วงระยะเวลา 8 สัปดาห์ ประกอบด้วย การตั้งเป้าหมาย การควบคุมการหายใจ 

การรวบรวมความสนใจหรือโฟกัส (focus) การจินตภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การพูดและการคิด

กับตนเอง จากผลการศึกษาดังกล่าวแสดงให้เห็นว่านักกีฬากอล์ฟอาชีพไทยควรให้ความส�ำคัญกับการ

ฝึกทกัษะทางจิตใจอย่างสม�ำ่เสมอ เพ่ือให้เกดิความเข้มแขง็ทางจติใจและลดการกระตุน้การท�ำงานของ

ระบบประสาทอัตโนมัติที่จะมีผลให้นักกีฬากอล์ฟเกิดการตื่นตัวหรือเกิดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อขณะ

พัตต์อันจะน�ำไปสู่ความผิดพลาดในการแสดงทักษะนั้น(2)

ทีมวิทยาศาสตร์การกีฬาหรือทีมงานผู้ฝึกสอนมีบทบาทส�ำคัญในการน�ำความรู้ทางจิตวิทยา

การกีฬาไปใช้ให้เกิดผลสัมฤทธิ์ทางกีฬา โดยลักษณะของผู้ฝึกสอนท่ีดีควรเป็นผู้ท่ีมีลักษณะของผู้น�ำ  

มองการณ์ไกล สามารถเป็นผูน้�ำทมีได้อย่างมวีสิยัทศัน์ สร้างบรรยากาศภายในทมีได้ด ีและควรตระหนกั

ถึงความแตกต่างของนักกีฬาแต่ละบุคคลซึ่งมีพื้นฐานพฤติกรรมที่หลากหลาย การน�ำหลักการทาง

จิตวิทยาการกีฬาไปใช้ขึ้นอยู่กับลักษณะและพฤติกรรมการเรียนรู้ของแต่ละบุคคล ต้องมีความอดทน

และยอมรับว่าการฝึกทักษะจิตใจจ�ำเป็นต้องทุ่มเทเวลาและต้องการความต่อเนื่องในการฝึกปฏิบัติ  

ดังน้ันต�ำราเล่มนี้จึงได้รวบรวมวิธีการฝึกทักษะจิตใจที่นักกีฬาและผู้ฝึกสอนสามารถเรียนรู้และน�ำไป

ประยุกต์ใช้กับกีฬาของตนเอง ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาต่อไป(3)

“อยากถึงเป้าหมายความส�ำเรจ็ทางกีฬา ต้องมีแรงจูงใจ มีความเชือ่ม่ันในตนเอง   
จดัการความกดดันได้ดี และเลือกใชว้ธิกีารจดัการจติใจตนเองได้อย่างเหมาะสม”

จิตวิทยาการกีฬา (sport psychology) คือ ศาสตร์ที่ท�ำการศึกษาพฤติกรรมต่างๆ ของ

บุคคลที่เกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬา และมีการน�ำองค์ความรู้ทางจิตวิทยาและวิทยาศาสตร์

การกีฬาไปประยุกต์ใช้กับการกีฬาเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬา รวมถึงการส่งเสริมให้บุคคล 

ที่เกี่ยวข้องกับกีฬามีคุณภาพชีวิตที่ดีโดยใช้กิจกรรมกีฬาเป็นสื่อกลาง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล

ของภาวะจติใจและอารมณ์ทีม่ต่ีอความสามารถทางกฬีา และศกึษาผลของการเข้าร่วมกิจกรรมกฬีาและ

การออกก�ำลังกายที่มีต่อการพัฒนาจิตใจสุขภาพ และคุณภาพชีวิต(3)
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“จติวทิยาการกีฬา เป็นศาสตรท่ี์วา่ด้วยการศึกษาเก่ียวกับ 
ความคิดและพฤติกรรมของนักกีฬา”

การฝึกทกัษะจิตใจส�ำหรบันกักีฬา (mental skills training for athletes) เป็นการน�ำ 

เครื่องมือส�ำหรับการฝึกจิตใจมาใช้เพื่อให้นักกีฬามีทักษะจิตใจที่ดีเป็นประโยชน์กับการฝึกซ้อมและ

แข่งขัน โดยมุ่งหวังให้นักกีฬาแสดงความสามารถของตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ ซ่ึงทักษะจิตใจท่ี

นักกีฬาจ�ำเป็นต้องมี ประกอบด้วย การมีเจตคติทางบวก การมีแรงจูงใจภายใน การมีความเช่ือมั่น 

ในตนเอง การควบคมุความสนใจ การควบคมุการถกูกระตุน้จากสิง่เร้า การควบคมุความวติกกังวล การ

ตระหนักรู้ตนเอง และการปรับตัวต่อสถานการณ์ได้อย่างเหมาะสม แต่การมีทักษะจิตใจที่ดีนั้นจ�ำเป็น

ต้องเรียนรูแ้ละฝึกปฏบิตัด้ิวยวธิกีารทีถ่กูต้องและมคีวามเหมาะสมกบัแต่ละบคุคล เพราะในสถานการณ์

แข่งขันนักกีฬามีโอกาสเผชิญกับความคาดหวัง ความกดดัน ความตื่นเต้น ความกลัว ความดีใจ  

ความสนุก ความเบื่อหน่าย ความท้อแท้ เป็นต้น ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีการตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่างๆ  

แตกต่างกัน นอกจากนัน้การฝึกทกัษะจิตใจจ�ำเป็นต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกอย่างเป็นระบบและมคีวาม

ต่อเน่ืองจนสามารถปฏิบัติได้อย่างอัตโนมัติ โดยเฉลี่ยระยะเวลาการฝึกทักษะจิตใจอย่างมีระบบและ 

น�ำไปใช้อย่างอัตโนมัติใช้ระยะเวลาประมาณ 1 ปีครึ่ง แต่ทั้งนี้จากข้อมูลการวิจัยที่ผ่านมาและ

ประสบการณ์ในการท�ำงานด้านจิตวิทยาการกีฬาของผู้เขียนพบว่าหากนักกีฬามีการฝึกทักษะจิตใจ 

ต่อเน่ืองอย่างน้อยประมาณ 8 สัปดาห์ จะสามารถเริ่มเห็นผลการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจบ้างแต่ยัง 

ไม่สามารถน�ำไปใช้ได้อย่างอัตโนมัติจ�ำเป็นต้องฝึกฝนตามโปรแกรมการฝึกทักษะจิตใจอย่างสม�่ำเสมอ(3)

ความหมายของทักษะจติใจและวธิกีารฝึกจติใจ

ก่อนจะเข้าสู่เนื้อหาของการฝึกทักษะจิตใจและวิธีการฝึกจิตใจต่างๆ ขอกล่าวถึงความหมาย

เพื่อความเข้าใจที่ถูกต้องและเป็นไปในแนวทางเดียวกัน ดังนี้(4) 

ทักษะจิตใจ (mental skills) หมายถึง ลกัษณะของจติใจท่ีน�ำไปสูก่ารเป็นนกักฬีาท่ีประสบ

ความส�ำเร็จ โดยการพัฒนาทักษะจิตใจของบุคคลเกิดจากกระบวนการเรียนรู้ทั้งทางตรงและทางอ้อม 

องค์ประกอบทักษะจิตใจที่พึงมี ประกอบด้วย การมีเจตคติทางบวก การมีแรงจูงใจภายใน การมี 

ความเชื่อมั่นในตนเอง การควบคุมความสนใจ การควบคุมการถูกกระตุ้นจากสิ่งเร้า การควบคุมความ

วิตกกังวล การตระหนักรู้ตนเอง และการปรับตัวต่อสถานการณ์ได้อย่างเหมาะสม
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การฝึกทักษะจิตใจ (mental skills training) หมายถึง กระบวนการหรือข้ันตอน 

การฝึกจิตใจ ซึ่งมีอยู่ด้วยกันหลายวิธี เช่น การตั้งเป้าหมาย การจินตภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

การควบคุมการหายใจ การพูดและการคิดกับตนเองทางบวก ซ่ึงนักกีฬาจ�ำเป็นต้องเรียนรู้และฝึกฝน

จนช�ำนาญ แต่จะเลือกวิธีการใดขึ้นอยู่กับสถานการณ์ ความต้องการ สภาพปัญหา และสภาพแวดล้อม

ของนักกีฬาแต่ละบุคคล เมื่อนักกีฬาได้เรียนรู้วิธีฝึกต่างๆ และน�ำไปปฏิบัติจนช�ำนาญจะท�ำให้นักกีฬา

มทีกัษะจติใจมากขึน้ ซึง่การฝึกทกัษะจิตใจจะช่วยพฒันาความสามารถทางกีฬาท้ังในช่วงฝึกซ้อม แข่งขัน 

และหลังแข่งขัน โดยจะช่วยให้นักกีฬาสามารถจัดการกับความรู้สึกและอารมณ์ไม่พึงประสงค์ สร้าง

ความเชือ่มัน่ในตนเอง สร้างและรกัษาระดบัแรงจงูใจ รวมถงึท�ำให้นกักฬีามคีวามสขุกบัการฝึกซ้อมและ

การแข่งขันอย่างต่อเนื่อง นอกจากนั้นยังรวมถึงนักกีฬาที่ก�ำลังอยู่ในช่วงฟื้นฟูสภาพร่างกายจะท�ำให้มี

โอกาสกลับมาฝึกซ้อมและแข่งขันได้อย่างมั่นใจ

ประโยชน์ของจติวทิยาการกีฬาและการฝึกทักษะจติใจ

1.	 นักกีฬาจะเกิดความมุ่งม่ันในการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึ่งจะท�ำให้เกิดพลังใน

จิตใจที่จะน�ำตนเองไปสู่เป้าหมาย เมื่อมีการต้ังเป้าหมายจะน�ำไปสู่การสร้างประสบการณ์และความ 

เชื่อมั่นในตนเอง ท�ำให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ เกิดความรู้สึกท่ีดี และสามารถควบคุมสิ่งเร้าท่ีเข้ามา 

รบกวนจิตใจได้

2.	 การฝึกจิตใจช่วยให้นักกีฬาสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึ่งถือได้ว่าเป็นสิ่งจ�ำเป็นใน

สถานการณ์แข่งขันที่จะตัดสินว่านักกีฬาจะมีความมุ่งมั่นพยายามและมีความอดทนต่อสิ่งท่ีปฏิบัติ 

มากน้อยเพียงใด

ถงึแม้จะทราบดีว่าการฝึกทักษะจติใจมปีระโยชน์ต่อการพฒันาความสามารถของนกักฬีา แต่

จากข้อมูลการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า นักกีฬาอาจจะไม่ประสบความส�ำเร็จในการฝึกจิตใจ โดยมีสาเหตุ

ได้จากหลายประการ เช่น นักกีฬาไม่ชอบวิธีการฝึกจิตใจ นักกีฬาไม่สามารถปฏิบัติหรือใช้วิธีการฝึกได้

อย่างถูกต้อง ขาดความสัมพันธ์ระหว่างนักกีฬากับผู้น�ำการฝึกทักษะจิตใจ ขาดความรู้ด้านกีฬา ขาด

ความรู้ความเข้าใจด้านการฝึกจิตใจ ขาดความตระหนักถึงความส�ำคัญของการฝึกทักษะจิตใจ และขาด

การติดตามผลการฝึกปฏิบัติ(5)

ผลท่ีจะเกิดขึน้หากนักกีฬาได้รบัการฝึกทักษะจติใจ

การท�ำความเข้าใจกับกระบวนการความคิดและการรับรู้ความรู้สึกของบุคคลจนกระทั่งเป็น 

การแสดงออกทางพฤติกรรมนัน้เป็นสิง่จ�ำเป็นต่อการเตรยีมพร้อมด้านจติใจส�ำหรบันกักฬีา จะเหน็ได้ว่า 
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พฤติกรรมการแสดงออกของนักกีฬา โดยท่ัวไปจัดอยู่ในกลุ่มพฤติกรรมสุดยอดกว่าคนปกติทั่วไป 

ในสังคมมาก เพราะการเล่นกีฬาจ�ำเป็นต้องใช้ความสามารถในการควบคุมอารมณ์เพื่อให้ผลการแสดง

ความสามารถทางกีฬาออกมาดี แต่บางครั้งนักกีฬาต้องเผชิญกับความกดดันหรือความเครียดจาก

สถานการณ์แข่งขันจึงอาจท�ำให้ไม่สามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ดเีท่าท่ีควร แต่อย่างไรกต็ามการท่ี 

นักกีฬาสามารถทุ่มเทกับการฝึกซ้อมมีความมุ่งมั่นพยายามตลอดช่วงฝึกซ้อมและแข่งขันถือได้ว่า 

นักกฬีาเป็นผูท้ีม่คุีณสมบตัเิหนอืกว่าคนทัว่ไปทีม่เีพยีงการด�ำเนนิชวีติตามปกต ิไม่ต้องใช้เวลาไปกบัการ

ฝึกซ้อมที่มีความหนักความเหนื่อยและความเครียดต่างๆ มากนัก (ดังภาพที่ 1.2) ดังนั้นนักกีฬาที่ยังมี

ความเข้าใจผิดว่าหากตนเองต้องฝึกจิตใจแสดงว่าตนเองมีพฤติกรรมผิดปกติจึงต้องได้รับการรักษา 

จากนักจิตวิทยาการกีฬานั้น ควรท�ำความเข้าใจกับประโยชน์และความส�ำคัญของจิตวิทยาการกีฬาให้

ถูกต้องและเปิดใจกับกระบวนการฝึกทักษะจิตใจเพื่อเพิ่มโอกาสให้ตนเองประสบความส�ำเร็จมากขึ้น 

นกัจิตวทิยาการกฬีาเป็นเพยีงผูท้�ำหน้าทีช่่วยให้นกักฬีาได้ใช้ความสามารถและคณุสมบตัทิีม่ี

อยู่จัดการกับปัญหาของตนเองได้ ด้วยการให้นักกีฬาตรวจสอบและวิเคราะห์ปัญหาของตนเองอย่าง

สมบูรณ์ยิ่งขึ้นจนนักกีฬาสามารถเผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสม ตามหลักทฤษฎีการให้ค�ำปรึกษาของ

เกสตัลล์สามารถน�ำมาประยุกต์กับจิตวิทยาการกีฬาได้อย่างดี เนื่องจากมุ่งเน้นความส�ำคัญกับสภาวะ 

“ขณะนี้” (the now) เนื่องจากเหตุการณ์ในอดีตผ่านไปแล้วและเหตุการณ์ในอนาคตยังไม่เกิดข้ึน  

ดังนั้นจึงเน้นให้รับรู้สถานะตนเอง “ที่นี่และขณะนี้”(6) หากนักกีฬายึดหลักแนวคิดดังกล่าวได้ว่าขณะนี้

ก�ำลังท�ำอะไรและอยู่กับปัจจุบันเท่านั้น โอกาสเกิดความสุขและความส�ำเร็จตามเป้าหมายทางกีฬาจะ

มากขึ้น เนื่องจากนักกีฬาจะสามารถขจัดสิ่งเร้าและรวบรวมสมาธิให้จดจ่อกับสิ่งที่ปฏิบัติได้

ท่ีน่ี และขณะน้ี   
(here and now)
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 ีมาฬกีกนั ิตกปดิผมรรกติฤพ  
(abnormal behavior) 

ีมาฬกีกัน พฤติกรรมปกติ 
(normal behavior) 

ีมาฬกีกัน พฤติกรรม าวกอืนหเ ปกติ 
(supernormal behavior) 

การรักษาพฤติกรรมผิดปกติ
(treatment of abnormal behavior) 

  กินิลคอืรหาษกัรรากนาดาฬีกรากายทิวติจ
(clinical sport psychology) 

ูรมาวคหใรากนาดาฬีกรากายทิวติจ  
(educational sport psychology) 

การพัฒนาทักษะจิตใจ
(development of skills)

ภาพที่ 1.2 ความแตกต่างระหว่างบทบาทของจิตวิทยาการกีฬาด้านการรักษาหรือคลินิก  

และจิตวิทยาการกีฬาด้านการให้ความรู้ในการปฏิบัติงานเพื่อมุ่งหวังปรับพฤติกรรมของนักกีฬา(7)

ในช่วงแข่งขันนักกีฬาทุกคนต่างต้องการให้ตนเองแสดงความสามารถทางกีฬาได้สูงสุดหรือ

เท่ากบัช่วงฝึกซ้อม แต่บรรยากาศของการฝึกซ้อมและแข่งขนัมคีวามแตกต่างกนั ในสถานการณ์ฝึกซ้อม

อาจไม่มคีวามกดดนัมากนกั แต่ในสถานการณ์แข่งขนัความกดดนัมกัเกดิข้ึนได้ตลอดเวลาทัง้จากตนเอง 

ผู้อื่น และสภาพแวดล้อม ซึ่งล้วนแต่ส่งผลต่อการแสดงความสามารถทางกีฬาได้ท้ังสิ้น นักกีฬาควร

สามารถควบคุมตนเองให้อยู่ภายใต้ความกดดันด้วยการคงสภาวะไหลลื่น (flow state) นักกีฬา 

ส่วนใหญ่อาจคุ้นเคยกับค�ำว่า “อินโซน” (in zone) ซึ่งมีความหมายในทางเดียวกับค�ำว่าไหลลื่น 

ส�ำหรับคุณลักษณะของนักกีฬาที่บ่งชี้ว่าอยู่ในสภาวะไหลลื่น (ดังภาพที่ 1.3) มีดังนี้

1.	 มีความผ่อนคลาย รับรู้ถึงพลังและพร้อมแสดงความสามารถทางกีฬา

2.	 มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความเชื่อว่าสามารถปฏิบัติทักษะได้เหมือนกับช่วงฝึกซ้อม

3.	 มีสมาธิจดจ่ออยู่กับการปฏิบัติ โดยไม่วอกแวกกับสิ่งเร้ารอบตัว

4.	 มีความมุ่งมั่นในการปฏิบัติ โดยไม่ย่อท้อหรือหวั่นไหวกับอุปสรรคปัญหา

5.	 มีความเป็นอัตโนมัติ มีการคิดและลงมือท�ำอย่างเป็นธรรมชาติหรือเป็นอัตโนมัติ

6.	 มีความสนุก สามารถท�ำสิ่งต่างๆ ด้วยความรู้สึกสนุกและพึงพอใจกับสิ่งที่ท�ำ

7.	 มีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ ด้วยการจัดการความคิดและตัดสินใจ 

ตอบสนองได้อย่างถูกต้อง

ดังนั้นหากนักกีฬาต้องการฝึกฝนให้ตนเองอยู่ในสภาวะไหลลื่น สามารถปฏิบัติได้โดยการอยู่

กับปัจจุบัน เน้นกระบวนการท่ีต้องปฏิบัติ สร้างความเชื่อมั่นในตนเองด้วยภาษาพูดที่ชัดเจนและ 

ทรงพลัง (เช่น ค�ำพูดเพ่ือชี้แนะการกระท�ำ) การใช้ภาษาท่าทางเพื่อยืนยันหนักแน่นกับความรู้สึก 

ที่เกิดขึ้น (เช่น การยิ้ม) การสร้างภาพในใจ (จินตภาพ) ในสิ่งที่ต้องการให้เกิดขึ้น
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สภาวะ
อรืหน่ืลลหไ
 นซโนิอ

ยาลคนอผ

น่ัมงุม

กุนส

อจดจิตัมนโตอั

ดไมุคบวค

น่มัอ่ืชเ

ภาพที่ 1.3 คุณลักษณะด้านจิตใจของนักกีฬาที่บ่งชี้ว่าอยู่ในสภาวะไหลลื่นหรืออินโซน

สภาวะไหลลืน่และการแสดงความสามารถสูงสุดทางกีฬา  
(Flow state and peak performance in sport)

Csikszentmihalyi (1985) กล่าวว่าการไหลลื่นเป็นพื้นฐานของประสบการณ์ที่มีแรงจูงใจ

ภายใน โดยเมือ่นกักฬีาอยูใ่นสถานการณ์ท่ีแสดงความสามารถทางกฬีาสงูสดุและสามารถปฏบิตัเิทคนคิ

หรือทักษะนั้นได้อย่างอัตโนมัติ ในทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถอธิบายได้ด้วยสภาวะไหลลื่น (flow 

state) โดยสภาวะไหลลืน่เป็นความรูส้กึทีม่ต่ีอความตัง้ใจ มคีวามมุง่มัน่ มคีวามเช่ือมัน่ว่าสามารถควบคมุ

ตนเองและสถานการณ์ได้ดี โดยไม่สนใจกับเรื่องอื่นใดที่ไม่เกี่ยวข้องหรือก่อประโยชน์ รู้สึกสนุกกับสิ่งที่

ปฏิบัติ เปรียบเสมือนว่าร่างกายและจิตใจท�ำงานสอดรับกันอย่างเหมาะสม(8) จากการศึกษาสภาวะ 

ไหลลื่นในนักกีฬาฟิกเกอร์สเก็ต (figure skate) ระดับช้ันเลิศ พบว่ามีลักษณะบ่งช้ีสภาวะไหลลื่น 4 

ประการ ประกอบด้วย(9)

1.	 มีทัศนคติที่ดี ประกอบด้วย การคิดบวก มีความเชื่อมั่นในตนเอง และมีแรงจูงใจ

2.	 มคีวามรูส้กึดีในช่วงเวลาก่อนแข่งขันและช่วงแข่งขัน ประกอบด้วย มคีวามรูส้กึผ่อนคลาย  

และมีความรู้สึกสนุกกับสิ่งที่ปฏิบัติ

3.	 มีความสามารถในการจดจ่ออย่างเหมาะสม คือ การจดจ่อกับสิ่งที่ปฏิบัติได้อย่างดี

4.	 มีความพร้อมด้านร่างกาย คือ มีการฝึกสมรรถภาพร่างกายและทักษะกีฬามาอย่างดี
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